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WELBEVINDEN

Wist je dat...

s Mensen het zien als een teken van sterkte wanneer je over een
probleem durft praten?

* Praten begint met de aanvaarding dat we van elkaar verschillen? Begrip
en onderling vertrouwen is de basis voor plezierige communicatie.

s Je lichaam minstens evenveel vertelt als je woorden? Gekruiste armen
en gesloten vuisten zijn bijvoorbeeld een teken van spanning en
agressie.

s Je door je intonatie aan hetzelfde woord een totaal verschillende
betekenis kan geven?

s Mensen meer vertrouwen hebben in een gesprekspartner als die
oogcontact zoekt?

Activiteiten

Gezellig kletsen

Maak voor of na een teamoverleg even tijd voor een ontspannen babbel.
Gebruik ook de middag- en koffiepauze om gezellig met je collega’s bij te
praten.

Laat conflicten niet aanslepen, maar bespreek het probleem
Denk hierbij oplossingsgericht: wat zijn problemen die kunnen opgelost worden
en met welke beperkingen moeten we leren leven?

Thuis aan de slag

Op de Fit in je Hoofd-tool vind je nog meer tips, weetjes, activiteiten en
oefeningen die je helpen om je zorgen te delen en je mentaal welbevinden
te verhogen. Neem een kijkje op www.fitinjehoofd.be of download de app.
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Praat erover.

Door je zorgen en gevoelens te delen, krijg je beter zicht
op wat er aan de hand is en wat je eventueel kunt doen.

Tips & tricks

Zoek contact met de mensen om je heen

e Elkaarleren kennen schept een band en zorgt ervoor dat iedereen zich beter
voelt op de werkvloer.

e Probeer jezelf te zijn bij collega’s en cliénten, maar kies zelf wat en hoeveel
je blootgeeft.

e Sla regelmatig een praatje met collega’s die je minder goed kent.

e Zoek minstens één persoon die je kan vertrouwen als het even minder gaat.

Luister naar anderen

e Luister aandachtig door open vragen te stellen (wie, wat, wanneer, ...) en
oprecht geinteresseerd te zijn.

e Wees alert voor signalen van stress, overbelasting en burn-out en durf
erover te spreken. www.geestelijkgezondvlaanderen.be/op-de-werkvioer

Feedback geven op een positieve en constructieve manier

e Geef feedback op gedrag dat veranderbaar is.
e Bijvoorbeeld met de 4G-methode:
o Benoem het Gedrag dat je stoort, spreek vanuit jezelf: ‘ik vind ...’
o Benoem de Gevolgen van het gedrag: ‘ik merk ...’
o Vertel welk Gevoel je hierbij krijgt.
o Doe voorstellen van wat je graag als Gewenste situatie zou hebben.
e Sta zelf open voor feedback van anderen. Dat helpt jou en je collega’s te

groeien.
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